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EFEKTIFITAS SENAM HAMIL DAN POSTNATAL EXERCISE DALAM 
MENINGKATKAN STATUS FUNGSIONAL PADA WANITA DENGAN 
SECTIO CAESAREA 
Abstrak 
Sectio caesarea didefinisikan sebagai lahirnya janin melalui insisi pada dinding 
abdomen (laparatomi) dan dinding uterus (histerektomi). Latihan fisik selama 
kehamilan memberikan beberapa keuntungan selain memperlancar kelahiran 
pervaginam seperti melindungi dari kelahiran prematur, meningkatkan tingkat 
cairan amnion dan mengurangi edema pada wanita hamil serta mengurangi resiko 
meningkatnya diabetes gestasional. Postnatal exercise adalah latihan yang 
diberikan pada ibu setelah proses melahirkan. Untuk memanajemen rasa sakit 
pada ibu pasca melahirkan termasuk sectio caesarea latihan setelah melahirkan 
dapat mengurangi persepsi rasa nyeri, kecemasan, dan depresi. Untuk mengetahui 
efektifitas pemberian senam hamil dan postnatal exercise dalam meningkatkan 
status fungsional pada  Wanita Dengan Sectio Caesarea di RSUD dr. Seoselo. 
Penelitian ini menggunakan metode quasi experiment dengan menggunakan 
pendekatan two group pre dan post test. Dimana subyek diberikan perlakuan 
berupa pemberian senam hamil & postnatal exercise dan postnatal exercise. Uji 
normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh menggunakan uji paired 
sampel t-test dan wicoxon sedangkan uji beda pengaruh menggunakan man 
whitney. Berdasarkan hasil dari perlakuan yang telah dilakukan peneliti, diperoleh 
hasil bahwa senam hamil & postnatal exercise efektif untuk meningkatkan status 
fungsional pada wanita dengan sectio caesarea di RSUD dr Seoselo. Uji statistik 
untuk uji pengaruh menggunakan Paired Sample T Test didapat p = 0,001 (<0,05), 
uji beda pengaruh menggunakan Independent Sample T Test didapat p = 0,001 
(>0,05). Dari hasil penelitian disimpulkan bahwa pemberian senam hamil dan 
postnatal exercise sangat efektif untuk meningkatkan status fungsional.  
Kata Kunci : Sectio Caesarea, postnatal exercise, senam hamil 
Abstract 
Sectio caesarea is defined as the birth of a fetus through an incision in the 
abdominal wall (laparatomy) and uterine wall (hysterectomy). Physical exercise 
during pregnancy provides several benefits besides facilitating vaginal delivery 
such as protecting against premature birth, increasing the level of amniotic fluid 
and reducing edema in pregnant women and reducing the risk of increased 
gestational diabetes. Postnatal exercise is exercise given to mothers after the birth 
process. To manage pain in postpartum mothers including sectio caesarea after 
childbirth can reduce the perception of pain, anxiety, and depression. To 
determine the effectiveness of giving pregnancy exercises and postnatal exercise 
in improving functional status in women with cesarean section in RSUD dr. 
Seoselo. This study uses a quasi-experimental method using a two group pre and 
post test approach. Where subjects were given treatment in the form of giving 
pregnancy exercises & postnatal exercise and postnatal exercise. The normality 
test uses the Shapiro Wilk test, the effect test uses paired sample t-test and 
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wicoxon test while the effect difference test uses man whitney. Based on the 
results of the treatment that has been done by researchers, the results obtained that 
pregnancy exercises and postnatal exercise are effective for improving functional 
status in women with sectio caesarea in Dr. Seoselo Regional Hospital. Statistical 
test for the effect test using Paired Sample T Test obtained p = 0.001 (<0.05), 
different effect test using Independent Sample T Test obtained p = 0.001 (> 0.05). 
From the results of the study concluded that the provision of pregnancy exercises 
and postnatal exercise is very effective for improving functional status. 
Keywords: Caesarean Sectio, postnatal exercise, pregnancy exercise 
1. PENDAHULUAN
Sectio caesarea didefinisikan sebagai lahirnya janin melalui insisi pada dinding 
abdomen (laparatomi) dan dinding uterus (histerektomi). Sectio caesarea 
dilakukan berdasarkan berbagai indikasi. Beberapa indikasi dari sectio caesarea 
adalah berdasarkan indikasi dari kondisi calon ibu dan indikasi janin. Pada kasus 
sectio caesarea, angka kematian dua kali lipat dari angka kelahiran melalui 
vagina, disamping itu angka morbiditas yang terjadi akibat infeksi, kehilangan 
darah, dan kerusakan organ internal lebih tinggi pada persalinan sectio caesarea. 
Indonesia mempunyai kriteria angka sectio caesarea standar antara 15-20% untuk 
RS rujukan. Angka itu dipakai juga untuk pertimbangan akreditisasi Rumah Sakit 
(Mulyawati et al., 2011). 
WHO menetapkan indikator persalinan caesaria 5-15% untuk setiap 
Negara di dunia. Jika hal tersebut tidak sesuai, maka dapat meningkatkan resiko 
morbiditas dan mortalitas pada ibu dan bayi. Berdasarkan data RISKERDAS 
tahun 2010, tingkat persalinan Caesar di Indonesia sebesar 15,3%. Sampel 
didapatkan dari 20.591 ibu yang melahirkan dalam kurun waktu 5 tahun terakhir 
dari 33 provinsi di Indonesia. Selain itu, menurut Survei Demografi dan 
Kesehatan Indonesia (SDKI) menunjukkan persentase persalinan melalui operasi 
Caesar di tahun 2012 menyentuh angka 12% yang dimana hal tersebut melonjak 
sebanyak dua kali lipat dibanding tahun 2007. 
Latihan fisik selama kehamilan memberikan beberapa keuntungan selain 
memperlancar kelahiran pervaginam seperti melindungi dari kelahiran prematur, 
meningkatkan tingkat cairan amnion dan mengurangi edema pada wanita hamil 
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serta mengurangi resiko meningkatnya diabetes gestasional. Sedangkan latihan 
dengan intensitas sedang dapat berkontribusi terhadap peningkatan berat badan 
yang lebih rendah, meningkatkan kapasitas fungsional dan berkurangnya 
intensitas nyeri punggung bawah. Selain itu, latihan otot pelvic floor selama masa 
kehamilan mengurangi kejadian inkontinensia pada saat hamil maupun pasca 
melahirkan (Silveira dan Segre, 2012). 
Pada pasien post sectio caesarea, ligamen dan jaringan kolagen tetap akan 
lebih halus dan lebih elastis daripada saat sebelum hamil dan akan bertahan 4-5 
bulan untuk sepenuhnya kembali. Selain itu, otot perut akan mengulur dan 
memanjang serta akan mengalami diastasis recti pada saat proses melahirkan. 
Oleh sebab itu, seluruh otot perut akan mengalami kelemahan. Selain itu, akibat 
adanya operasi tersebut menyebabkan instabilitas otot. Ketika otot dalam dan 
dinding abdomen menjadi lemah dan disfungsi, maka otot luar yang digunakan 
untuk bergerak (gluteus maximus) menjadi overused akibat menstabilisasi pelvis 
dan punggung bawah. Dan juga ketika pelvic floor terinhibisi maka transversus 
abdominal akan memanjang dan kurva lordosis pun meningkat. Sehingga 
menimbulkan pemendekan otot psoas dan menginhibisi otot gluteus. Selain itu, 
banyak wanita mengeluh kaki yang terasa berat, terdapat edema dan kaki yang 
bengkak beberapa saat setelah postpartum (Vaishnavi et al., 2015).  
Proses persalinan sectio caesarea mempunyai lebih banyak resiko yang 
mempengaruhi kualitas hidup pada ibu. Salah satu masalah pasca sectio caesarea 
adalah adanya rasa nyeri obstetrik yang dapat menurunkan status fungsional pada 
ibu. Penilaian pemulihan kesehatan pada ibu pasca melahirkan adalah dengan 
menilai tingkat status fungsionalnya. Namun, masih sedikit penelitian yang 
berfokus terhadap peningkatan kualitas hidup pada ibu pasca melahirkan. Untuk 
meningkatkan status fungsional pada ibu melahirkan dapat diberikan program 
postnatal exercise. 
Menurut Federasi Obstetri Ginekoloigi Internasional, kehamilan 
didefinisikan sebagai fertilisasi atau penyatuan dari spermatozoa dan ovum dan 
dilanjutkan dengan nidasi atau implantasi (Yulistiana, 2015: 81).  
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Postnatal exercise adalah latihan yang diberikan pada ibu setelah proses 
melahirkan. Untuk memanajemen rasa sakit pada ibu pasca melahirkan termasuk 
sectio caesarea latihan setelah melahirkan dapat mengurangi persepsi rasa nyeri, 
kecemasan, dan depresi (Qurat, 2018). 
Berdasarkan latar belakang diatas, pada kasus sectio caesarea ini penulis 
akan memberikan postnatal exercise pada pasien untuk mengembalikan status 
fungsional seperti rasa nyeri, kekuatan otot perut dan pelvic floor dan 
mempercepat pemulihan pasien dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari serta 
efek dari senam hamil terhadap wanita post sectio caesarea. Sampel penelitian 
diambil berdasarkan kriteria inklusi selama satu bulan yang berlokasi di RS PKU 
Muhammadiyah Karanganyar. Kemudian sampel dikelompokkan menjadi 2 
kelompok yaitu kelompok yang mengikuti senam hamil dan yang tidak mengikuti 
senam hamil. 
2. METODE
Penelitian ini menggunakan metode quasi experiment dengan menggunakan 
pendekatan two group pre dan post test design (Swarjana, 2015). Dimana 
kelompok pertama diberikan perlakuan berupa pemberian senam hamil dan 
postnatal exercise dan kelompok kedua diberikan perlakuan berupa postnatal 
exercise. Sebelum pemberian intervensi setiap responden diukur nilai nyeri 
dengan NRS (Numeric Rate Scale), MMT, dan indeks fungsional. Pasca 
pemberian intervensi dilakukan evaluasi dengan mengukur nilai nyeri 
menggunakan NRS, MMT dan indeks fungsional. Teknik analisis data yang akan 
digunakan dalam penelitian ini adalah analisa deskriptif. Uji normalitas 
menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh menggunakan uji Paired Sample T-
Test dan wilcoxon sedangkan uji beda pengaruh menggunakan Independent 
Sampel T-test. 
5 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Analisa Deskriptif 
Setelah dianalisa pada responden yang diberikan senam hamil dan postnatal 
exercise dapat disimpulkan bahwa senam hamil dan postnatal exercise mampu 
mengurangi nyeri, meningkatkan kekuatan otot dan meningkatkan status 
fungsional pada wanita pasca sectio caesarea.  
3.2 Uji Pengaruh 
Berdasarkan hasil uji pengaruh yang dilakukan dengan uji sampel paired t-test 
menunjukan p value <0,05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 
yang signifikan pemberian senam hamil dan postnatal exercise terhadap nyeri, 
kekuatan otot dan status fungsional yang timbul karena sectio caesarea. 
3.3 Pembahasan  
Senam hamil merupakan bentuk aktivitas fisik yang bermanfaat karena 
mengembangkan otot tubuh, meningkatkan elastisitas otot panggul dan 
ligamentum serta menurunkan kejadian perdarahan selama dan sesudah bersalin 
serta dapat menurunkan kejadian fetal distress. Senam juga merupakan bentuk 
metode koping yang dapat menghindarkan terjadinya stress fisik akibat 
kehamilan, seperti mengurangi kram kaki, dan punggung, meningkatkan 
kemampuan ibu untuk adaptasi dengan adanya perubahan pada tubuhnya. Senam 
hamil berperan untuk memperkuat kontraksi dan mempertahankan kelenturan 
otot-otot dinding perut, ligamen-ligamen, otot-otot dasar panggul dan lain-lain 
yang menahan tekanan tambahan dan berhubungan dengan persalinan. Latihan-
latihan yang dilakukan pada senam hamil tujuan utamanya adalah agar ibu hamil 
memperoleh kekuatan dan tonus otot yang baik, teknik pernapasan yang baik, 
yang penting dalam proses persalinan terutama saat persalinan kala II dalam hal 
ini adalah power pada persalinan (Hendarmin, 2010).  
Melalui senam hamil yang teratur dapat menjaga kondisi otot-otot dan 
persendian yang berperan dalam proses mekanisme persalinan, meningkatkan 
kesehatan fisik dan psikis serta kepercayaan terhadap diri sendiri dan penolong 
dalam menghadapi persalinan, dan membimbing wanita menuju persalinan yang 
fisiologis. memperkuat dan mempertahankan elastisitas otot-otot dinding perut, 
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otot-otot dasar panggul, ligamen dan jaringan yang berperan dalam mekanisme 
persalinan, membentuk sikap tubuh yang prima sehingga dapat mengatasi 
berbagai keluhan, letak janin dan sesak napas, menguasai teknik pernapasan 
dalam persalinan, dan dapat mengatur diri dalam ketenangan (Manuaba, 2010). 
Saat melakukan latihan fisik atau exercise tubuh akan menghasilkan 
endhorpin. Endhorphin dihasilkan di otak dan susunan syaraf tulang belakang. 
Hormone ini berfungsi sebagai obat penenang alami, sehingga menimbulkanrasa 
nyaman. Kadar endhorphin dalam tubuh yang meningkat dapat mengurangi rasa 
nyeri pada saat kontraksi. Latihan fisik atau exercise dapat meningkatkan kadar 
endhorphin empat sampai lima kali dalam darahm sehingga semakin banyak 
melakukan exercise maka akan semakin tinggi pula kadar endhorphin. Ketika 
seseorang melakukan exercise, maka endhorpin akan keluar dan ditangkpa oleh 
reseptor didalam hipotalamus dan sistem limbik yang berfungsi untuk mengatur 
emosi. Peningkatan endhorphin terbukti berhubungan erat dengan penurunan rasa 
nyeri, peningkatan daya ingat, memperbaiki nafsu makan, kemampuan seksual, 
tekanan darah dan pernafasan. Sehingga exercise atau latihan fisik dapat efektif 
dalam mengurangi nyeri (Harry. 2007). 
Saat melakukan exercise terjadi suatu potensial aksi berjalan di sepanjang 
sebuah saraf motorik sampai ke ujung pada saraf otot. Di setiap ujung, saraf 
menyekresi substansi neurotrasmitter, yaitu asetilkolin dalam jumlah sedikit. 
Astilkolin bekerja pada membran serabut otot untuk membuka banyak kanal 
melalui molekul-molekul protein yang terapung pada membran. Terbukanya kalan 
memungkinkan sejumlah besar ion natrium untuk berdifusi ke bagian dalam 
membran serabut otot. Peristiwa ini akan menimbulkan suatu potensial aksi pada 
membran. Potensial aksi akan berjalan di sepanjang membran serabut otot dengan 
cara yang sama seperti potensi aksi berjalan disepanjang membran serabut saraf. 
Potensial aksi menimbulkan depolarisasi membran otot dan banyak aliran listrik 
potensial aksi mengalir melalui pusat serabut otot. Potensial aksi menyebabkan 
retikulum sarkoplasma melepaskan sejumlah ion kalsium yang telah tersimpan di 
dalam retikulum. Ion kalsum menimbulkan kekuatan menarik antar filamen aktin 
dan miosin yang menyebabkan kedua filamen tersebut bergeser satu sama lain 
sehingga terjadi kontraksi dan saat kontraksi filamen aktin telah tertarik ke dalam 
diantara filamen miosin. sehingga ujung-ujungnya sekarang saling tumpang tindih 
satu sama lain dengan pemanjangan yang maksimal. Dengan prinsip tersebut 
maka otot-otot akan 
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berkembang kekuatannya secara efektif. Peningkatan latihan yang dilakukan 
harus lebih bertambah dari latihan sebelumnya. Hal ini membuat peningkatan otot 
secara bertahap.  n sehingga hasil penelitian kurang memuaskan 
4. PENUTUP
Berdasarkan hasil penelitian tentang postnatal exercise postnatal exercise pada 
pasien untuk mengembalikan status fungsional seperti rasa nyeri, kekuatan otot 
perut dan pelvic floor dan mempercepat pemulihan pasien dalam melaksanakan 
aktivitas sehari-hari serta efek dari senam hamil terhadap wanita post sectio 
caesarea di RSUD H. R. M dr. Soeselo Slawi dapat ditarik kesimpulan sebagai 
berikut: (1) Terdapat pengaruh pemberian postnatal exercise pada ibu yang tidak 
melakukan senam hamil terhadap kemampuan fungsional pasca sectio caesarea. 
(2) Terdapat pengaruh pemberian postnatal exercise pada  ibu yang melakukan 
senam hamil terhadap kemampuan fungsional pasca sectio caesarea. (3) Terdapat 
perbedaan pengaruh antara pemberian postnatal exercise pada ibu yang tidak 
melakukan senam hamil dengan pemberian postnatal exercise pada ibu yang 
melakukan kegiatan senam hamil terhadap kemampuan fungsional pasca sectio 
caesarea. 
Untuk ibu hamil diharapkan Untuk membantu mengurangi rasa nyeri dan 
meningkatkan kekuatan serta kemampuan fungsional pasca persalinan sectio 
caesaria maka diharapkan senantiasa menjalankan senam hamil dan  postnatal 
exercise. 
Untuk tenaga Kesehatan diharapkan untuk memberikan pemahaman 
tentang pentingnya senam hamil dan postnatal exercise, sehingga resiko tingkat 
nyeri dan kelemahan otot dapat terhindar. 
Untuk peneliti selanjutnya diharapkan peneliti dapat dijadikan sebagai 
tambahan referensi bagi penelitian berikutnya. Peneliti selanjutnya diharapkan 
dapat mengukur kekuatan otot secara keseluhuran pasca sectio caesaria.  
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